                Комплекс физических упражнений коррекционной направленности

(на основе которого можно разрабатыватъ различные варианты утренней коррекционно - гигиеническоп гимнастики)

              Проводить комплекс желательно не на холодном полу, а на ковровом покрытии, гимнастических матах или специальных индивидуальных пенополиуретановых ковриках, создающих соответственный   настроению определенный комфорт.
Говоря о методе организации детей на занятии по коррекционно-профилактическому воспитанию, наиболее применительным следует считать индивидуально-групповой или малогрупповой метод, при котором число детей в группе находится в пределах 3—10 человек. При этом педагог, уделяя достаточно внимания каждому ребенку, не игнорирует групповых двигательных взаимоотношений остальных детей.
1. «Птенчик»: из и.п. лежа на спине — повороты только головой в различных направлениях (влево-вправр, вниз-вверх, назад, круговые движения) и в различных сочетаниях.

2. То же: на валике, надувном бревне, мяче.

3. «Валик»: и.п. — то же, прокатывание позвоночником вперед-назад по валику, бревну, мячу.

4. «Ящерица» — боковые извивающиеся движения туловищем в положении лежа на спине (можно использовать пластик с гладкой, скользящей поверхностью).

5. «Пресс-папье» — повороты на спине, на бок, в обе стороны.

6. «Домкрат»: из и.п. лежа на спине, ноги согнуты в коленях — приподнимание таза и туловища вверх с последующим опусканием.

7. «Блинчик» — перевороты со спины на живот (на 180°) и наоборот.

8. «Калачик» — перевороты на 360° со спины на спину (с живота на живот).

9. Упр. 7 и 8, но с использованием предметов (удерживать двумя руками мяч, гимнастическую палку или в каждой руке по кегле и др.)

10. «Часики» — повороты приставными движениями рук и ног на спине, на животе по часовой и против часовой стрелки.

11. «Медвежонок» — различные переворачивания через бок (го-лову) вперед и назад в положении лежа.

12. «Самолет»: из и.п. лежа на животе — одновременное поднимание ног и разведенных в стороны рук.

13. «Тросточка»: из и.п. лежа на животе — перехватом кистями удерживаемой вертикально гимнастической палки, приподнимать плечевой пояс и туловище над полом (ковриком).

14. «Пловец»: из и.п. лежа на животе, захватить поперек гимнастическую палку двумя руками и, приподнявшись, выполнить ею гребкообразные движения вперед (назад).

15. «Подъемник»: из и.п. лежа на спине — захватить двумя стопами мяч и поднять его вверх.

16. То же, но положить мяч ногами слева (справа) от себя или передать его своему соседу.

17. То же, но мяч пронести над собой и положить его за голову.

18. «В прачечной» — выполнить скручивающие противоположные движения руками и ногами (как выжимают вручную белье).

19. «Наблюдатель»: из и.п. лежа на животе — приподняться на предплечья, а затем на полусогнутые и выпрямленные руки.

20. «Рессора»: из и.п. лежа на боку с опорой на предплечье — при« поднимание и выгибание туловища вверх с последующим опусканием.

21. «Кто выше» — то же, но с выпрямлением свободной руки (можно удерживать предмет) как можно выше.

22. «Качалочка»: из и.п. лежа на спине в группировке (руки обхватывают и прижимают к животу бедра и голени) — ритмичные покачивания вперед-назад.



